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7 Bước khởi động cơ bản cho buổi tập thể 
hình hiệu quả 

<SHARE: 

p° 

Khởi động là điều càn thiết cho một buổi tập thể hình thành công 
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Nếu bài viết hay thì bạn 
hãy Like và Share nhé! 


hiệu quả Bỏ qua khởi động trước khi tập thể hình là điều mà 1 
gymer thực thụ khỏng bao giờ làm 

> 54 bài tập thể hình StepUp đa dạng với ghế bench và bục gỗ 

> Giải mã nhằm tưởng về Plank - động tác "thân thánh" bạn tập mỗi ngày 

> Phát hiện mới giúp nam giới tăng cơtối đa khi tập thể hình 
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Khởi động trước khi tập thể hình luôn đóng vai trò quan trong tất cả các môn thể thao. Đặc biệt là trong việc 
tập luyện cơ bắp, khởi động sẽ giúp cho cơ thể nóng lên trước khi phải thực hiện các bài tập gây áp lực lớn 
đến cơ và khớp. Dưới đây là các bước khởi động cơ bản. 
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Bạn đừng bao giờ quên hoặc bỏ qua các động tác khởi động trước khi 

tập thể hình 


1 . Khởi động cổ: Đứng thẳng, hai tay chống hông và bắt đàu xoay cổ từ trái sang phải 1 80 độ. Thực hiện 5 
vòng sau đó đổi chiều. 

2. Khởi động vai: Đứng thẳng, hai tay thẳng và bắt đàu xoay vai 360 độ như cánh quạt của cối xay gió. Thực 
hiện trong 1 phút thì đổi chiều. 

3. Khởi động khuỷu tay: Đứng thẳng, đưa tay dang ngang và chỉ xoay cùi trỏ 360 độ trong 1 phút sau đó đổi 
chiều. 



! Xem thêm: 5 lưu ý giúp tránh chấn thương khi tập thể hình 
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4. Lưng bụng: Đứng thẳng, hai chân dang rộng hơn vai. Cúi người sao cho các ngón tay chạm các ngón chân. 
Sau đó ngửa người ra sau thấp nhất có thể. Thực hiện 8-1 0 làn thì kết thúc. 

5. Xoay hông: T ư thế chuẩn bị như động tác 4. Hai tay chống hông và xoay 360 độ từ trái sang phải. Sau 8-1 0 
vòng thì đổi chiều. 

6. Xoay gối: Tư thế chuấn bị như động tác 4. Hai tay chống đàu gối và bắt đàu xoay đàu gối từ trái sang phải 
360 độ trong 1 0 vòng sau đó đổi chiều. 

7. Xoay cổ tay cổ chân: Đứng thẳng, một chân làm trụ, chân kia chạm đất bằng mũi chân đồng thời đan các 
ngón tay xen kẽ vào nhau. Bắt đãu xoay cổ tay cổ chân từ trái sang phải 360 độ sau 1 0 vòng thì đổi chiều. 


Những sản phẩm hỗ trợ có thể bạn cân 
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Video hướng dẫn khởi động trước khi tập thể hình 
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KhoeDep Youtube Channel 
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KhoeDep.vn - Sức Khỏe & Làm Đẹp 
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BÀI MỚI NHẤT 


TẤT TẦN TẬT về TĂNG CÂN 
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8 bài tập cơ bản tại phòng Gym giúp cơ 
ngực nở phòng 
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Bộ ảnh chứng minh sức mạnh thân kỳ 
của việc tập gym 
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• Thực đơn cho cơ bụng 6 múi tốt nhất cho người tập thể hình 

Thân hình săn chắc với cơ bụng múi nào ra múi đó luôn là giấc mơ mà tãt cả... 

• Hướng dẫn cách trị mụn ẩn dưới da bằng mướp đắng cực hiệu quả 

Bạn đang gặp vãn đề về mụn nhưng không biết làm thế nào để chữa dứt điểm? Bạn đã . . . 

• Cẩm nang 1 2 bài tập Yoga giảm mỡ đùi và bụng hiệu quả nhanh 

Tãt cả các chị em phụ nữ đều muốn có đôi chân thon gọn và vùng eo săn chắc,... 

• 1 1 lí do bạn nên sử dụng kem chống nắng ngay hôm nay 

Bạn được khuyên nên sử dụng kem chống nắng hàng ngày, tuy nhiên bạn đã biết lí do tại... 

• Bài tập mông #33 Straight Leg Cross Raises Right tăng vòng 3 đẹp 

Bạn có muốn vòng 3 căng tròn quyến rũ như các người mẫu trình diễn thời trang của thương . . . 
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Phát hiện mới giúp nam giới tăng cơ tối đa khi tập thể hình 
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Top 1 2 bài tập cơ bụng hiệu quả bạn nên thử 

> 

8 bài tập cơ bản tại phòng Gym giúp cơ ngực nở phồng 
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Bộ ảnh chứng minh sức mạnh thần kỳ của việc tập gym 


5 động tác "xưa như trái đất" nhưng xây dựng cơ ngực vạm vỡ hữu hiệu 
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